
Hablemos del primer Yama que propone Patanjali en las 
escrituras de los Yoga Sutras, AHIMSA. NO FORZAR. 
Los Yamas y Niyamas son una guía para vivir correctamente a 
nivel moral y a su vez son los principios fundamentales para 
llevar a cabo tu práctica de yoga de forma ética. 

Ahimsa significa la no violencia, pero ¿qué tipo de violencia? 
Física, pensamientos, palabras, etc.  Este concepto no hace 
referencia únicamente a la violencia que seamos capaces de 
dar a otros, sino que tampoco debemos violentarnos a 
nosotros mismos. Ahimsa comienza con nosotros, somos lo 
que vemos, comemos, damos y hacemos. ¿Cómo nos dirigimos 
a nosotros mismos cuando nos vemos al espejo, o cuando 
estamos durante la práctica?  
Ese juicio en algunos casos destructivo que tenemos hacia nosotros y nuestro entorno es 
lo lo que quiere borrar la ética de conducta llamada AHIMSA. 

A veces los pensamientos negativos son mucho más poderosos que la agresión física y 
otra forma de ir en contra de este YAMA más acercado a la realidad de nuestra práctica 
de yoga es forzar demasiado nuestro cuerpo en algunas asanas, discutir con nosotros 
mismos queriendo ir más allá de lo que podemos a nivel anatómico y colocándonos esa 
presión mental que no nos llevará más que al retraso y a la limitación de la fluidez que el 
camino de tu práctica te quiera mostrar. 
Uno de los Yamas más bonitos para iniciar un camino en el cual no te quedará más que 
gratitud y satisfacción por sentir, te invito a practicar el AHIMSA a partir de hoy, desde 
cómo hablas, piensas y actúas contigo y con tu entorno siendo compasivo y paciente con 
cada situación que se te presente.  

4 maneras fáciles de practicar Ahimsa en tu clase de yoga y en la vida en general 

- Vigila lo que piensas sobre ti mismo. Cuando sientas que estás entrando en un bucle de 
pensamientos negativos, para y date cuenta de lo que estás haciendo. Intenta darle la 
vuelta e convertir lo que estás pensando en algo positivo. Por ejemplo: "no voy a poder 
conseguirlo" se convertiría en "voy a intentarlo con todas mis fuerzas".  

- Vigila lo que piensas sobre los demás. De la misma manera que somos duros con 
nosotros mismos, solemos serlo con la gente que nos rodea.  

- En la práctica, detecta donde te estás forzando demasiado. En una clase tenemos que 
conjugar tres cosas: lo que nos dice el profesor que tenemos que hacer, lo que nos 
gustaría ser capaces de hacer y lo que realmente nuestro cuerpo puede hacer.  
Si aunque seas capaz de hacer una postura notas que estás forzando demasiado, no la 
hagas, ya la harás más adelante. Practica las posturas de yoga escuchando tu cuerpo y 
esforzándote pero sin hacerte daño, no las hagas con prisa y comparándote a los demás 
sino con conciencia, paciencia y respeto a tu cuerpo.  
- Saca lo mejor de ti en las situaciones difíciles y felicítate por ese esfuerzo. Tanto en la 
práctica del yoga como en la vida cotidiana. No te critiques a ti mismo, valora tus 
cualidades y aprecia lo que aportas a los demás. Rodéate de personas que te transmitan 
positivismo.


